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Abstract: This study focused on volleyball spike jump performance. We classified players based on different types 
of jumping ability and tested the effects of strength training and plyometrics for each type of ability. Players who 
excelled in their ability to acquire greater impulse (countermovement jump or CMJ type) showed no significant 
changes in spike jump height with strength training (improvement in maximum muscle strength), but demonstrated 
a significant improvement in jump height after plyometrics. In contrast, players with outstanding execution of 
ballistic movement (rebound jump or RJ type) showed a significant improvement in their spike jump height 
with strength training (an improvement in maximum muscle strength), but a significant loss of jump height after 
plyometrics. This reveals that the same training program results in players jumping lower or higher, depending on 
the jump type. When formulating training to improve the jump height of volleyball players, these results suggest 
that the type of training must be selected based on the individual player’s jumping ability.
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Kenichi Okano1, 2, Seita Kuki1, Nakaba Akiyama3 and Satoru Tanigawa3: A case study of the characteristics of 
































































































する成人男子選手 13 名（年齢：24.7 ± 2.7 歳，身






本研究のトレーニング期間は 6 月中旬から 7 月
下旬までの 8 週間とし，この期間は主に基礎体力
を養成するための一般的準備期であった．1 回の



















大学男子選手 14 名（年齢：19.3 ± 0.8 歳，身長：


























示した． 1 回のトレーニングの時間は 60―90 分















る SQ1RM 体重比を測定した．Baker et al.（1999）
Table1　Weight training program in study 1.
Exercise reps/load set
Squat 3reps/5RM 3set
Leg curl 10reps/10RM 3set
Bench press 3reps/5RM 3set
Bent over row 3reps/5RM 3set
Dumbbell shoulder press 8reps/8RM 3set
Wrist curl 10reps/10RM 2set
Calf raises 20reps/20kg 2set
rest: 60-120sec
Table2　Weight training program in study 2.
Exercise reps/load set
Depth jump  ‐45cm box‐ 3reps 3set
Squat 5reps/8RM 3set
Bench press 5reps/8RM 3set
Lat pull down 10reps/10RM 3set
Dumbbell pullover 10reps/10RM 2set
Side lunge 10reps/10RM 2set






























測定した．3 歩の助走での SPJ を全力で行った際
の指先の高さを最高到達点とし，最高到達点から




























（y ＝ 1.99x ＋ 0.9952）をもとに算出された計算
式（2x-y ＋ 1）により，正の値を示す場合は RJ-
index に対して CMJ が優れた値を示すタイプ（CMJ
型，n ＝ 8），負の値を示す場合は CMJ に対して
RJ-index が優れた値を示すタイプ（RJ 型，n ＝ 5）
と 2 群に対象チームの選手を分類した（図 1）．
表 3 に CMJ 型および RJ 型のトレーニング前
後における各測定項目の変化を示した．体重は，
RJ 型，CMJ 型ともに経時的変化は認められなか
った．SQ1RM/BW は，RJ 型，CMJ 型ともに有意
Figure 1 Dividing subjects into two types depended 
on their jump characteristics in study 1.
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が，RJ 型において有意な記録の向上（ p ＜ 0.05）
が 認 め ら れ，CMJ は，CMJ 型，RJ 型 と も に 有
意な記録の向上（ p ＜ 0.05）が認められた．RJ-









の回帰式（y ＝ 1.99x ＋ 0.9952）をもとに算出さ
Table3　Changes in Body weight, SQ1RM/BW, Jumping abilities and SPJ in study 1.
CMJ type RJ type
Pre Post Pre Post
Body weight (kg) 88.1 ± 14.5 88.2 ± 14.8 78.5 ± 4.5 79.1 ± 5.0
SQ1RM/BW 2.05 ± 0.23 2.22 ± 0.27** 2.21 ± 0.22 2.31 ± 0.24*
SPJ (m) 0.82 ± 0.08 0.84 ± 0.09 0.84 ± 0.07 0.93 ± 0.03*
CMJ (m) 0.73 ± 0.06 0.78 ± 0.06* 0.72 ± 0.06 0.80 ± 0.05*
RJ-index 2.09 ± 0.43 2.12 ± 0.31 2.75 ± 0.30 2.45 ± 0.32
Means ± SDs are shown. *: p<0.05; **: p<0.01; significant differences vs. Pre
Figure 2　Changes in jumping performance in study 1.
            *: p<0.05; significant different between period
360 岡野ほか
れた計算式（2x‐y ＋ 1）により，正の値を示す
場合は CMJ 型（n ＝ 6），負の値を示す場合は RJ
型（n ＝ 8）と 2 群に対象チームの選手を分類し
た（図 4）．
表 4 に CMJ 型および RJ 型のトレーニング前後
における各測定項目の変化を示した．体重および
SQ1RM/BW は，RJ 型，CMJ 型ともに経時的変化
は認められなかった．図 5 に跳躍パフォーマンス
の経時的変化（平均値および個人）を示した．
SPJ は，CMJ 型は有意な記録の向上（ p ＜ 0.05），
RJ 型において有意な記録の低下（ p ＜ 0.05）が
認められ，CMJ は，RJ 型，CMJ 型ともに経時的
変化は認められなかった．RJ-index は，RJ 型に
おいて有意な記録の低下（ p ＜ 0.05），CMJ 型は
有意な記録の向上（ p ＜ 0.05）が認められた．そ
の際の RJ における跳躍高は RJ 型，CMJ 型とも
に経時的変化は認められなかったが，接地時間







Figure 3	 Two-way repeated measures ANOVA（type × period） was applied to compare the effects 
between the RJ type and CMJ type: study 1.
Figure 4  Dividing subjects into 2 types depended 
on their jump characteristics in study 2.
Table4　Changes in Body weight, SQ1RM/BW, Jumping abilities and SPJ in study 2.
CMJ type RJ type
Pre Post Pre Post
Body weight (kg) 75.6 ± 8.9 76.3 ± 9.9 72.7 ± 7.1 73.4 ± 7.0
SQ1RM/BW 1.79 ± 0.20 1.82 ± 0.20 1.81 ± 0.11 1.83 ± 0.10
SPJ (m) 0.80 ± 0.08 0.85 ± 0.07* 0.77 ± 0.08 0.74 ± 0.09*
CMJ (m) 0.46 ± 0.04 0.49 ± 0.02 0.52 ± 0.05 0.50 ± 0.06
RJ-index 1.74 ± 0.31 2.07 ± 0.36* 2.59 ± 0.40 2.21 ± 0.50*
RJ（height: m） 0.33 ± 0.06 0.36 ± 0.04 0.42 ± 0.05 0.39 ± 0.07
RJ（contact time: sec ） 0.18 ± 0.02 0.18 ± 0.03 0.16 ± 0.02 0.18 ± 0.01*
Means ± SDs are shown. *: p<0.05; significant differences vs. Pre
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Figure 5　Changes in jumping performance in study 2.
            *: p<0.05; significant different between period
Figure 6 Two-way repeated measures ANOVA（type × period） was applied to compare the 








跳躍高と RJ-index を計測した．CMJ と RJ-index
の関係について，先行研究（Hennessy and Kilty, 
2001；Young et al., 1995；図子・高松，1995）で




































よ り，SQ1RM/BW は RJ 型，CMJ 型 と も に 有 意
な 記 録 の 向 上（RJ 型：p ＜ 0.05，CMJ 型：p ＜
0.01）が認められ，それに伴って CMJ も RJ 型，
CMJ 型ともに有意な記録の向上（ p ＜ 0.05）が
認められた．
一方， SPJ におけるトレーニング前後の変化を
















よ り も 12―19 cm 高 い 跳 躍 高 を 獲 得 す る こ と
を可能にする（セリンジャー・アッカーマン，
1993）． さ ら に，Sheppard et al.（2008） は， ス
パイクジャンプの跳躍高は CMJ と比較して，お
よそ 17―20 cm 高かったことを示している．ま
た，SPJ についてバイオメカニクス的に研究した
報告では，踏切時の膝関節最大屈曲角度は利き
足 が 約 90―116 度， 非 利 き 足 が 約 125 ～ 140 度
で あ っ た こ と（ 福 原 ほ か，1982； 増 村・ 阿 江，
2007；Tilp et al., 2008），膝関節の伸展時間は，利
き足で 0.133 秒，非利き足で 0.106 秒（Tilp et al., 
2008）であったと述べている．また，SPJ の踏切
時における左右の脚を運動力学的に比較した研究













































SPJ 跳躍高および RJ-index におけるトレーニン
グ前後の変化をみると，RJ 型は有意な記録の低
下が認められ，CMJ 型は有意な記録の向上が認
められた．Sheppard et al.（2008）は，SPJ と垂直











































導入 8 週間後に RJ の接地時間が長くなり，それ


























が推察される．課題 1 において RJ 型の選手がウ
エイトトレーニングにより CMJ の能力を向上さ
せることによって SPJ 跳躍高が向上した結果と同
様に，課題 2 においても CMJ 型の選手がプライ
オメトリクスにより RJ の能力を向上させること
によって SPJ 跳躍高が向上することが明らかにな
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